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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาทุกคนน้ันเปนส่ิงสําคัญในการออกกําลังกาย หรือเปน
ปจจัยท่ีสงผลตอแรงท่ีรางกายสงผานออกมา ดังนั้นการเคล่ือนไหวท่ีดีนั้น จะตองมีสมรรถภาพท่ีดี
เพื่อท่ีจะตองทําการควบคุมรางกายอยางมีประสิทธิภาพดังท่ี เจริญ (2544) ไดกลาววา ความสัมพันธ
ระหวางความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทนของกลามเนื้อ เปนความสามารถทางดานรางกายท่ี
สําคัญของผูเลนท่ีจะนําไปสูความสําเร็จในการเลนหรือการแขงขันกีฬา และความสามารถในการ
เคล่ือนไหวของรางกายท่ีนําไปใชและสามารถแสดงออกทางการกีฬาท่ีทําใหนักกีฬามีความโดด
เดนอยางเห็นไดชัด ดังนั้นกอนการออกกําลังกายหรือกอนการแขงขันจึงจําเปนจะตองมีการอบอุน
รางกาย และมีการยืดเหยียดกลามเน้ือท่ีถูกตองและเหมาะสมกับการออกกําลังกายในกีฬาแตละ
ประเภท 
 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

เปนการเตรียมความพรอมใหกับระบบกลามเนื้อสวนตางๆ ใหทํางานไดอยางเต็ม
ประสิทธิภาพ และชวยลดอันตรายจากการบาดเจ็บตางๆ ท้ังยังเปนการชวยเสริมสรางความแข็งแรง
และความยืดหยุนใหกับระบบขอตอและเสนเอ็นภายในรางกายไดอีกดวย  ควรยืดเหยียดดวยความ
นุมนวล และคอยๆ เพิ่มการยืดเหยียดข้ึนการยืดเหยียดกลามเน้ือ เสนเอ็น และขอตอตางๆ ภายใน
รางกาย  การยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการออกกําลังกายเสร็จส้ินเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีนักกีฬาและผูท่ี
ออกกําลังกายทุกคนจะขาดเสียมิได เพราะการยืดเหยียดกลามเน้ือยังมีประโยชนชวยใหกลามเน้ือ
สวนตางๆ ภายในรางกาย ฟนฟูกลับสูสภาวะปกติไดเร็วยิ่งข้ึน ลดอาการตึงและเม่ือยลาของ
กลามเนื้อจึงสงผลใหกลับมาเลนกีฬาหรือออกกําลังกายในวันตอไปไดอยางเต็มประสิทธิภาพ  
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วัตถุประสงคในการยืดเหยียดกลามเนื้อ  ไพศาล (http://www.fit2home.com/index.) 
1.  เพื่อปองกันอันตรายท่ีจะเกดิข้ึนกับขอตอ ตลอดจนการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  
2.  เปนการพัฒนาระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกาย ใหมีประสิทธิภาพดยีิ่งข้ึน ทําใหการ

ฝกซอมและการแขงขันไดผลดียิ่งข้ึน 
3.  ชวยในการผอนคลายกลามเนื้อ หลังการฝกซอมหรือแขงขัน 
4.  ชวยในการลดอาการตึง เกร็ง ของกลามเนื้อ 
5.  ชวยในการลดอันตรายท่ีอาจจะเกิดกับกระดูกสันหลัง 
6.  ชวยพัฒนาความยืดหยุนหรือความออนตัว (Flexibility) 
7.  เพื่อเตรียมความพรอมท้ังสภาพรางกายและจิตใจในการฝกซอมและแขงขัน 
8.  เพื่อทําใหการยืดเหยยีดกลามเน้ือมีประสิทธิภาพ 

 
ปจจัยท่ีมีผลตอการยืดหยุน 

1.  อาการปวดเร้ือรังทําใหกลามเนื้อตึงเครียด (Chronic posture resulting in muscle tension) 
2.  การบาดเจ็บ (Injury) เปนความเสียหายหรืออันตรายตอหนาท่ีหรือโครงสรางของรางกาย 

อันมีสาเหตุจากแรงหรือปจจัยภายนอกท้ังทางกายภาพหรือเคมี ท้ังโดยเจตนา และไมไดเจตนา เชน
อุบัติเหตุ หรือการบาดเจ็บจากกีฬา 

3.  อายุ  (Age) ความยืดหยุนของกลามเนื้อจะสามารถทําไดดีในชวงอายุ 20-30 ป จากน้ันความ
ยืดหยุนออนตัวจะลดลงเร่ือย ๆตามวัยท่ีสูงข้ึน เพราะเกิดจากการเปล่ียนแปลงความยืดหยุนของเน้ือ
เยื้อ น้ําไขขอ และระดับกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรางกายท่ีลดนอยลง 

4.  เพศ  (Sex) โดยทั่วไปแลวเพศหญิงจะมีความยืดหยุนออนตัวดีกวาเพศชาย เพราะวา
โครงสรางเชิงกรานและฮอรโมนของเพศหญิงนั้นสงผลใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพันมีความยืดหยุนดีกวาเพศ
ชาย 
 
เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

1. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี (Static Stretching) เปนการยืดเหยียดกลามเน้ือใน
ลักษณะท่ีใชแรงในการดึง ดัน หรือกดกระทําตอกลามเนื้อใหยืดเหยียด การยืดเหยียดกลามเนื้อ
ลักษณะนี้เราสามารถกระทําได 2 ลักษณะ คือ 

1.1 การยืดเหยียดดวยตัวเอง (Active Static Stretching) 
1.2 การยืดเหยียดโดยผูอ่ืนกระทําให (Passive Static Stretching) 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Active Static เปนการยืดกลามเนื้อไปยังจุดตึงสุด (แตไมเจ็บ) 
ของกลามเนื้อแลวรักษาตําแหนงไว  ในขณะท่ีการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
Passive Static เปนการยืดแบบมีผูอ่ืนชวยกระทํามีแรงจากภายนอกเสริม (บุคคลหรืออุปกรณ) 
ในชวงของการเคล่ือนไหว 

หลักการในการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี (Static Stretching) ควรยืดเหยียดกลามเนื้อ
ท่ีสําคัญ ไดแก กลามเนื้อตนขาสวนหลังตนขาดานใน นอง และสวนหนาของสะโพก หลังสวนลาง 
อก ไหล บา และตนคอ แขน เปนตน 
 - ความแรง (Intensity) : ใหยืดเหยียดจนถึงจุดท่ีรูสึกวาตึงพอสมควร ไมใชเจ็บ 
 - จํานวนคร้ัง (Repetitions) : ทําซํ้า 3 - 5 คร้ังตอทา 
 - ความถ่ี (Frequency) : อยางนอย 3 วันตอสัปดาห ( ยิ่งบอยยิ่งดี ) 
 - ระยะเวลา (Duration) : ยืดเหยียดคางไว 10 - 30 วินาที 

2. การยืดเหยียดแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Stretching) เปนการยืดเหยียดในลักษณะท่ีทําใหขอตอ
สวนตางๆหมุนหรือเคล่ือนท่ี การยืดเหยียดลักษณะนี้สามารถทําไดพรอมๆกับการอบอุนรางกาย 
(Warm up) 

การยืดแบบ Dynamic มีลักษณะการยืดคลายกับการยืดแบบ Ballistic แตวาจะหลีกเล่ียงการ
กระแทกกลับในการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ การยืดแบบ Dynamic ควรยืดท้ังกอนและหลังการฝก
หรือการแขงขันเพื่อลดการตึงของกลามเนื้อท่ีเปนปจจัยท่ีทําใหเกิดการบาดเจ็บ ซ่ึงไมมีผลกระทบ
ตอความแข็งแรงและกําลัง เหมาะสําหรับกีฬาท่ีใชความแข็งแรงและกําลัง 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระชาก (Ballistic Stretching) ปฏิบัติโดยใชหลักการซํ้า ๆ กัน 
โดยใหสวนของรางกายไดยืดออกในชวงของการเคล่ือนไหวท่ีกวาง เชน การกระโดดแยกขา ฯลฯ 
วิธีนี้เปนท่ีนิยมกันพอสมควร แตมีขอจํากัด คือ ผูปฏิบัติตองมีพื้นฐานการเคล่ือนไหวท่ีดี และการ
ทําซํ้า ๆ อาจเปนอันตรายทําใหกลามเนื้อยืดมากเกินหรืออาจถึงข้ึนฉีกขาดได 

4.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือ(Prorioceptive Neuromuscular 
Facilitation :PNF) เปนเทคนิคท่ีตองอาศัยผูเช่ียวชาญโดยเฉพาะ เชนนักกายภาพบําบัด หรือท่ี
ชํานาญในการเคล่ือนไหวของรางกาย  เปนการทําใหกลุมกลามเน้ือสามารถยืดไดมากข้ึนจากการท่ี
ออกแรงแบบ isometric กับความตานทานในตําแหนงที่ตึง และคอยๆเพิ่มชวงการเคล่ือนไหว การ
ยืดแบบ PNF มักจะมีผูชวยท่ีจะใหแรงตานทานตอการหดตัวเพื่อเพิ่มชวงของการเคล่ือนไหวใหมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน  

Health For Life Training Advisor ; HFLTA cites (1987) กลาวไววา ข้ันตอนแรกของการ
ยืดกลามเนื้อแบบ PNF ควรทํา 3-5 คร้ังตอกลุมกลามเนื้อ ทําการพัก 20 วินาทีระหวางการทําซํ้าใน



7 

 

แตละคร้ัง  ซ่ึงมีผลการศึกษาแสดงใหเห็นวามีประสิทธิภาพใหผลดีกวาทําเพียงคร้ังเดียว แนะนําให
เลือกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ PNF เพียงหน่ึงเทคนิคตอการยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อ 

แนวคิดหรือเทคนิคการรักษาของ Kabat, Knott และVoss นั้นเปนท่ีรูจักกันในช่ือเทคนิค 
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) ซ่ึงหมายถึงการเพิ่มพูนหรือการเรงเราการ
ตอบสนองของกลไกของประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular Mechanism) โดยการกระตุนผาน 
Proprioceptor เปนแบบแผนการเคล่ือนไหว (Functional Movement Patterns) ท่ีใชฝกเพื่อควบคุม
การทํางานของกลามเนื้อ (Muscle Control) ท้ังในผูปวยออรโธปดิกส และระบบประสาท มีการ
พัฒนาการใชเทคนิคการรักษาในรูปแบบตางๆท้ังเพ่ือการผอนคลาย (Relaxation) และเพิ่มความ
แข็งแรง (Strength) แกกลามเน้ือ โดยอาศัยสวนท่ีแข็งแรงกวาสนับสนุนสวนท่ีออนแรงกวา 
(Irradiation from Stronger to Weaker Muscle Groups)  

Knott และ Voss ไดพัฒนาเทคนิคการรักษาแบบ PNF โดยเขียนเปนหนังสือเกี่ยวกับเทคนิค 
PNFนอกจากนี้ Voss ไดผลักดันใหมีการตั้งโครงการพิเศษสําหรับพัฒนาเทคนิคการออกกําลังกาย
เพื่อการรักษาท่ีมหาวิทยาลัยนอรธเวสเทิรน (Northwestern University Special Therapeutic 
Exercise Project, NUSTEP) ในป 1966  

เทคนิค PNF มีการใชเทคนิคเพื่อกระตุนตัวรับความรูสึกตาง ๆ (Afferent input) หลาย
เทคนิค ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดเกี่ยวกับการเรงเรา (Facilitatory) และการยับยั้ง (Inhibitory) ผาน
การนําความรูสึก (Sensory Input)  

Knott และ Voss ไดกลาวถึงปรัชญาของเทคนิคไววามนุษยจะใหการตอบสนองท่ีเปนไป
ตามความตองการของชีวิต ซ่ึงมนุษยมีกลไกของรางกายท่ีมีประสิทธิภาพที่จะสามารถทํากิจกรรม
ตางๆ ไดมากมาย และขอจํากัดของการทํากิจกรรมนั้นอยูท่ีโครงสรางของรางกาย นิสัย และ
ประสบการณการเรียนรู เม่ือมีภาวะความผิดปกติของกลไกของระบบประสาทกลามเน้ือ
(Neuromuscular Mechanism) ทําใหประสิทธิภาพในการตอบสนองลดลง ดังนั้น PNF เทคนิคจึง
เกี่ยวของกับการจัดใหเกิดความตองการที่รางกายตอบสนองใหเหมาะสม การเพิ่มพูนกําลังรางกาย
สวนท่ีแข็งแรงกวายอมชวยสวนท่ีออนแอกวา ใหแข็งแรงข้ึน โดยการทํางานรวมกันใหบรรลุตาม
เปาหมาย ดังนั้นใน PNF เทคนิคจะใชกลามเน้ือท่ีแข็งแรงกวาเรงเราใหกลามเนื้อท่ีออนแรงกวามี
การตอบสนองในการทํางานรวมกัน 

เทคนิคในการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ PNF มีการกลาวถึงและถูกนํามาใชหลากหลาย
รูปแบบ  แตเทคนิคท่ีงายและถูกนํามาใชโดยผูฝกสอนกีฬาท่ีตองการพัฒนาทางดานความแข็งแรง
และสมรรถภาพทางกายมากท่ีสุด มีอยูดวยกัน 3 เทคนิคคือ 
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1. เทคนิค Hold - Relax  เทคนิคนี้จะเรียกวาหดตัว - ผอนคลาย หลังจากท่ียืดแบบ 
passive คร้ังแรกท่ีมีการยืดกลามเน้ือเปนหดตัวแบบ ไมเคล่ือนไหว (Isometric Contraction) ของ
กลามเนื้อท่ีตึง (Antagonistic) ประมาณ 7-15 วินาทีหลังจากนั้นผอนคลายกลามเนื้อชา ๆ จากน้ันยืด
กลามเนื้อแบบ Passive เพิ่มชวงการเคลื่อนไหวข้ึนจนถึงตําแหนงท่ีตึง และทําเทคนิคนี้ซํ้าๆ กัน
จนกวาจะไมสามารถเพ่ิมชวงการเคล่ือนไหวไดอีก ควรยืดแบบ Passive คร้ังสุดทายประมาณ 10-15 
วินาที  

เปนเทคนิคท่ีใชไดผลในการท่ีชวงการเคล่ือนไหวลดลงจากอาการตึงของกลามเนื้อ 
(Muscle Tightness) ท่ีดานหนึ่งดานใดของขอ นอกจากน้ัน เทคนิคนี้ใชไดดีในรายท่ีมีอาการ
เจ็บปวดรวมกับการจํากัดการเคล่ือนไหว หรือการเคล่ือนไหวไมไดนั้นมีสาเหตุมาจากความเจ็บปวด   

2. เทคนิค Contract – Relax คือ เทคนิคการเกร็งแลวคลายกลามเนื้อ โดยวิธีเกร็ง
กลามเนื้อแบบไมเคล่ือนไหว (Isometric Contraction) ของกลามเนื้อท่ีตึง (Antagonistic) ประมาณ 
7-15 วินาทีโดยออกแรงใหมากท่ีสุด แลวใหผอยคลายอยางรวดเร็ว แลวใหทํา Isotonic Contraction 
จะชวยใหเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวเนื่องจากหลังเกร็งแลวกลามเน้ือมัดนั้นจะลา (Fatigue) แลว
สามารถยืดหรือคลายตัวเอง จึงมีผลทําใหรูสึกผอนคลาย 

เปนเทคนิคท่ีมีท้ังIsometric และ Isotonic Contraction ใชในรายที่มีการจํากัดการ
เคล่ือนไหวของขอ (Joint Limitation) ความแตกตางระหวาง Hold Relax และ Contract Relax ก็คือ
คําส่ังท่ีใช (Verbal Command) และชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อท่ีตองการ(Muscle 
Contraction) การใชเทคนิค Contract Relax ทําโดยใหอยูในชวงท่ีมีการจํากัดการเคล่ือนไหว แลวทํา 
Isotonic Contraction ขององคประกอบท่ีเปนการหมุน (Rotation Movement) และมี Isometric 
Contraction ขององคประกอบอ่ืน ๆ โดยใหออกแรงมากท่ีสุด แลวใหผอนคลายอยางรวดเร็ว 
Contract Relax จะเพิ่มชวงการเคล่ือนไหวไดดีกวา Hold Relax แตไมเหมาะจะใชในรายท่ีมีอาการ
ปวดรวมดวย 

3. เทคนิค Slow – Reversal - Hold – Relax คือ การทํา Isometric Contraction ของ 
Antagonistic (Tight Muscle) ในชวงท่ีมีการจํากัดการเคล่ือนไหว เชนมีอาการตึงของกลามเน้ือ
Hamstrings ใหกลามเนื้อ Quadriceps มี Isometric Contraction และคงไวสักครูหนึ่ง แลวผอนคลาย
ชา ๆ เม่ือกลามเนื้อคลายตัวลงแลวใหทํา Isotonic Contraction ตานกับแรงตานเพียงเล็กนอย
(Minimal Resistance) ในชวงท่ีเพิ่มข้ึน แลวเร่ิมเทคนิคนี้ใหมในชวงท่ีมีการจํากัดการเคล่ือนไหวอีก
ซ่ึงทําเทคนิคเชนนี้ซํ้า ๆ จนกวาจะไมสามารถเพ่ิมชวงการเคล่ือนไหวไดอีก 

MichaelและAlter (1998), Robert (1993) กลาววา  PNF เทคนิคนี้จะสามารถชวยเพ่ิม
มุมในการเคล่ือนไหวของขอตอไดเปนอยางดี การเลือกใชเทคนิคในการยืดเหยียดกลามเน้ือนั้น
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ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการนําไปใช เนื่องจากการยืดเหยียดกลามเนื้อจัดไดวาเปนการกระตุน
การทํางานของกลามเนื้อเพื่อเปนการเตรียมความพรอมกอนและหลังการออกกําลังกาย  ดังนั้นการ
ยืดเหยียดกลามเน้ือจึงมีความสําคัญในการกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อกอนและหลังการออก
กําลังกาย 
  
โปรปริโอเซปเตอร (Proprioceptor) 
 พิชิต  ภูติจันทร (2535) กลาวถึงโปรปริโอเซปเตอรในกลามเน้ือ เอ็น และขอตอ วาแบง
ออกเปน 3 ชนิด สรุปไดคือ 

1.  มัสเซิล สปนเดิล (Muscle Spindle) เปนปลายประสาทท่ีสงขาวสารไปสูระบบประสาท
กลางเก่ียวกับการเหยียดกลามเน้ือ ซ่ึงมัสเซิล สปนเดิลมีความไวตอการเหยียดตัวมากมันสามารถ
เหยียดตัวไดเม่ือกลามเนื้อท้ังหมดเหยียดตัว หรือเม่ือเซลลประสาทส่ังการแกรมมา (Gramma Motor 
Neuron) หรือเสนประสาทขนาดเล็กถูกกระตุนโดยมอเตอร คอรแทกซ (Motor Cortex) จากนั้น 
กระแสความรูสึกจะถูกสงไปยังไขสันหลัง เพื่อกระตุนเซลลประสาทส่ังการแอลฟา (Alpha Motor 
Neuron) ซ่ึงเปนเสนประสาทท่ีมีขนาดใหญกวาและทําใหกลามเนื้อหดตัว 

2.  กอลจิ เทนดอน ออรแกน (Gogi Tendon Organs) เปนโปรปริโอเซปเตอรชนิดท่ีมีปลอก
หุม โครงสรางคลายๆ กับมัสเซิล สปนเดิล และมีความไวตอการยืดเหยียด ทําหนาท่ีตรวจสอบ 
ความตึงและการยืดตัวของเอ็นกลามเนื้อ เพื่อสงกระแสความรูสึกนี้ไปยังระบบประสาทกลาง  

3.  จอยต รีเซปเตอร  (Joint Receptor) พบท่ีเอ็นท้ังชนิดเอ็นกลามเนื้อและเอ็นยึดขอตอ เยื่อ
หุมกระดูก กลามเน้ือและปลอกหุมขอตอ เพ่ือสงขาวสารไปยังระบบประสาทกลางเก่ียวกับมุมของ
ขอตอ อัตราเรงขอขอตอ หรือความผิดปกติของขอตอ การสงขาวดังกลาวจะรวมถึงตัวรับความรูสึก
อ่ืนๆ เชน การเห็น การไดยินเสียง ซ่ึงเปนประโยชนในการทรงตัวและการจัดวางตําแหนงของ
รยางคใหถูกตองโดยอัตโนมัติ 
 
ขอควรระวัง  
              -  ไมควรทําในกลามเนื้อท่ีมีอาการเกร็งจนปวด เชน เพิ่งบาดเจ็บใหมๆ เพราะถาใหเกร็ง
เพิ่มข้ึนจะยิ่งทําใหปวดมากข้ึนอีก 
              -  ไมควรใหเกร็งนานมากจนถึงข้ันสูงสุด เพราะจะทําใหหลอดเลือดบริเวณนั้นหดตัวมาก
ข้ึน สงผลใหรางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองคือ เพิ่มความดันโลหิต และเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจได 
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การทดสอบความยืดหยุน (Flexibility Tests)  
ความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ มุงเนนถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ เอ็น

กลามเนื้อ ตลอดจนมุมการเคล่ือนไหวของขอตอในรางกาย การทดสอบความยืดหยุนของกลามเนื้อ
หลังและขา สามารถวัดไดโดย 

1.  วัดความออนตัว โดยใช Sit  and Reach Test 
2. วัดมุมการเคล่ือนไหว  โดยใชเคร่ือง Goniometer 
3. วัดความยาวกลามเนื้อ โดยใชสายวัด  

การทดสอบน้ีจะสามารถทําไดดีในชวงอายุ 20-30 ป จากน้ันความยืดหยุนออนตัว
จะลดลงเร่ือย ๆตามวัยท่ีสูงข้ึน เพราะเกิดจากการเปล่ียนแปลงความยืดหยุนของเน้ือเยื้อ น้ําไขขอ 
และระดับกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรางกายท่ีลดนอยลง โดยท่ัวไปแลวเพศหญิงจะมีความ
ยืดหยุนออนตัวดีกวาเพศชาย เพราะวาโครงสรางเชิงกรานและฮอรโมนของเพศหญิงนั้นสงผลให
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันมีความยืดหยุนดีกวาเพศชาย  สําหรับความสําคัญของความยืดหยุนออนตัวตอการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน พบวาคนท่ีมีความออนตัวยืดหยุนของขอตอและกลามเนื้อดี จะสงผลดีตอ
บุคลิกภาพ การเคล่ือนไหวของรางกาย มักไมพบการปวดเม่ือยตามรางกาย ซ่ึงกิจกรรมบริหารกาย
หรือการยืดเหยียดกลามเน้ือเปนประจํา  นอกจากทําใหรางกายมีความออนตัวดีข้ึนแลว ยังเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว บรรเทาอาการปวดกลามเนื้อ ปวดประจําเดือน ลดความตึงเครียด
ระบบประสาทกลามเนื้อ ลดอัตราการหายใจ และอาการความดันเลือดสูงไดดวย 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 สาล่ี (2541) ไดกลาววา กลามเนื้อท่ีมีการเรียงตัวกันแบบขนานจะสามารถผลิตแรงดึง
สูงสุดเม่ือความยาวของมัดกลามเนื้อมีการยืดออกไปเกินกวาความยาวในสภาวะปกติเพียงเล็กนอย 
เปนเพราะองคประกอบของความยืดหยุน ซ่ึงทําหนาท่ีสะสมพลังงานแลวปลอยออกไปเหมือน
สปริง ทําใหมีการชวยเพิ่มแรงดึงท่ีกลามเน้ือผลิตข้ึน สอดคลองกับผลงานของ Cornwell et 
al.(2001) กลาววา การเปล่ียนแปลงของการสรางแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ (Force or Torque 
Production) อาจจะมีสาเหตุมาจากความสัมพันธของความยาวและความตึงตัวของกลามเนื้อ 
(Length–Tension Relationship)  

อยางไรก็ตามขณะท่ีองคประกอบความยืดหยุน(Series Elastic Component, SEC) และ
พลังงานความยืดหยุน(Elastic Energy)นั้นก็เปนอีกเหตุผลหน่ึงท่ีสําคัญในการอธิบายถึง
เปล่ียนแปลงคาแรงเชิงมุมสูงสุดภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีมากกวา   
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สนธยา (2551) กลาววาการเปล่ียนแปลงของคาแรงเชิงมุมท่ีความเร็ว 120 องศาตอวินาที ท่ี
สงผลตอคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะท่ีไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังการยืด
เหยียดกลามเนื้อท้ัง 3 วิธี พบวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนที่ มีคาความกําลังกลามเนื้อตน
ขาดานหนามากกวาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือ การยืดเหยียด
กลามเน้ือแบบอยูกับท่ี และขณะท่ีไมมีการยืดเหยียดกลามเน้ือ ตามลําดับ ท้ังนี้อาจเปนผล
เนื่องมาจากการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคลื่อนท่ี และการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบ
ประสาทกลามเน้ือ มีการกระตุนท่ีตัวรับรูความรูสึกจากกลามเนื้อและขอตอมากกวายืดเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับท่ี ของกลุมกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ีหลัก (Agonist) ในการเคล่ือนไหวและกลุม
กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีตรงกันขาม (Antagonist) โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี และการยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อนั้นเปนการยืดเหยียดกลามเน้ือโดยท่ีมีการ
เคล่ือนไหวของกลามเนื้อตามสภาพจริงในการทดสอบ และยังมีการเปล่ียนแปลงในความยาวของ
กลามเน้ืออยางรวดเร็วทันทีทันใด จึงกอใหเกิดการหดตัวของกลามเน้ืออยางรุนแรง แตการยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีนั้นเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความยาวของกลามเนื้อ ซ่ึงเปน
บริเวณท่ีมีตัวรับรูของระบบประสาทการรับรูการยืดเหยียด (Golgi Tendon Organ) ตั้งอยู ซ่ึงจะมี
การบันทึกการเปล่ียนแปลงในความตึงและสงสัญญาณไปยังระดับไขสันหลังซ่ึงจะมีการตอบสนอง
ขอมูลดังกลาว จากนั้นจะกอใหเกิดปฏิกิริยาการยืดยาวออก จะเปนการยับยั้งกลามเนื้อจากการหดตัว
และเปนผลใหกลามเนื้อมีการผอนคลาย ซ่ึงสอดคลองกับผลงานของ ราตรี (2539) ไดกลาวไววา 
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีเปนการทําใหเกิด Stretch Reflex เกิดแรงตึงตัวของกลามเนื้อไป
กระตุนการทํางานของ Golgi Tendon ผานทางเสนประสาท Ib (Type A) ไปท่ีสมองสวน 
Cerebellum สงผลใหมีการยับยั้งการสงกระแสประสาทกลับมาทางเสนประสาท Ib Afferent ลดลง 
กลามเนื้อมัดท่ีมี Golgi Tendon นั้นจะมีการคลายตัว เชนเดียวกับผลงานของ Bruce (1998) ท่ีกลาว
วาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีทําใหกลามเนื้อคลายตัวและมีการลดการตึงตัวของกลามเนื้อ 

ศิวะ และคณะ(2553) ศึกษาผลท่ีเร่ิมอยางรวดเร็วและรุนแรงของการยืดเหยียดกลามเน้ือ
แบบอยูกับท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบกระตุนระบบประสาท ท่ีมีตอกาลังกลามเน้ือตนขาดานหนา 
วิธีดําเนินการศึกษากลุมประชากรเปนนิสิต ชาย ช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต
กําแพงแสน จํานวน 37 คน โดยทําการทดสอบคากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาของประชากร
ทุกคน คนละ 4 คร้ัง คือ ขณะท่ีไมมีการยืดเหยียดกลามเน้ือ และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบอยูกับท่ี, การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี และแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุน
ระบบประสาทกลามเนื้อ ดวยเคร่ืองไอโซคิเนติค ยี่หอไบโอเด็ก รุนท่ี 3 ท่ีระดับความเร็วเชิงมุม 120 
องศาตอวินาที โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบความแตกตางเปนราย
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คูโดยใชวิธีของ Turkey ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี, การยืด
เหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี และแบบการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาท
กลามเนื้อ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี มีคาเฉล่ีย
ของกําลังกลามเนื้อของกลามเนื้อตนขาดานหนาสูงท่ีสุด (156.28 วัตต) รองลงมาเปนการยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (153.30 วัตต) และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยู
กับท่ี มีคาเฉล่ียการเพิ่มข้ึนนอยท่ีสุด (127.60 วัตต) แตไมพบวามีความแตกตางกันทางสถิติของคา
กําลังกลามเน้ือตนขาดานหนา ระหวางการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี และการยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ ดังท่ี Manoel et al. (2008) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ
ผลของการยืดเหยียดในระยะเฉียบพลันแบบอยูกับท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบกระตุนระบบประสาท
กลามเนื้อ ท่ีมีผลตอกําลังกลามเนื้อในผูหญิง เพื่อตองการทราบความแตกตางกันของการยืดเหยียด
กลามเนื้อท้ัง 3 แบบ วาการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบไหนที่สงผลใหมีกําลังของกลามเนื้อมากท่ีสุด ท่ี
ความเร็วเชิงมุม 60 และ 180 องศาตอวินาที พบวาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีในระยะ
เฉียบพลันสงผลตอกําลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 8.9% ท่ีความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที และ 6.3% ท่ี
ความเร็วเชิงมุม 180 องศาตอวินาที และไมมีความแตกตางกันทางสถิติ ระหวางการยืดเหยียด
กลามเน้ือแบบอยูกับท่ี กับการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ แตมี
แนวโนมวาการยืดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือสงผลตอคากําลังกลามเน้ือมากกวา
แบบการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี 

Handel และคณะ (1997)ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการฝกยืดกลามเนื้อของขาขางเดียวดวย
เทคนิค Contract-Relax (ยืดกลามเนื้อโดยผูอ่ืนยืดใหหลังจากทําการหดตัวของกลามเนื้อมัดนั้นแบบ
คงคาง) ท่ีมีตอประสิทธิภาพการทํางานของกลามเน้ือ ในกลุมนักกีฬา 16 คน นาน 8 สัปดาห ดวย
การวัดคาความออนตัว คาแรงบิดสูงสุด และมุมของขอเขาท่ีมีการหดตัวของกลามเนื้อ ท้ังกอนและ
หลังการฝกดวยโปรแกรมไปแลว 4 และ 8 สัปดาห การวัดคาแรงบิดจะทําภายใตเคล่ือนไหวแบบ
ความเร็วคงท่ี (Isokinetic) ทําการหดตัวของกลามเนื้อแบบยืดยาวออกท่ีความเร็วเชิงมุม 60 และ 120 
องศาตอวินาที ทําการหดตัวของกลามเนื้อแบบคงคางไวท่ี 5 มุมของขอเขาท่ีแตกตางกัน และทําการ
หดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขาท่ีความเร็วเชิงมุม 60, 120, 180 และ 240 องศาตอวินาที ดวย
เคร่ือง Isokinetic Dynamometer เม่ือนําคาท่ีไดจากการทดสอบมาเปรียบเทียบกับขาขางท่ีไมไดรับ
การฝก (ควบคุม) ผลพบวาขาขางท่ีไดรับโปรแกรมการฝกมีการเพ่ิมข้ึนของคาความออนตัวท้ังแบบ
ทําเองและแบบผูอ่ืนทําให (เพิ่มข้ึน 6.3 องศาของชวงการเคล่ือนไหว) คาแรงบิดสูงสุด (เพิ่มข้ึน 
21.6%) และคางาน (เพ่ิมข้ึน 12.9%) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงจะเห็นผลดังกลาวไดอยางเดนชัด
ภายใตเง่ือนไขการหดตัวแบบยืดยาวออก  
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Alter (2004) ไดกลาวเสริมไววา ลักษณะพิเศษของการยืดเหยียดแบบเคล่ือนท่ีนั้นมีผลของ
องคประกอบของความยืดหยุนกลามเนื้อ (SEC) เขามามีบทบาทเกี่ยวของมากกวาการยืดเหยียดแบบ
กระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ และแบบอยูกับท่ี ซ่ึงมีผลตอองคประกอบของความยืดหยุน
กลามเนื้อ (SEC) มีสวนสําคัญในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว (Fast Movements)  

ดังนั้นประโยชนท่ีเกิดข้ึนกับผูท่ีนําไปฝกหรือนักกีฬาก็คือ จะทํามีพลังงานยืดหยุนเก็บ
สะสมไวในกลามเนื้อและสามารถท่ีจะนํามาใชเพื่อเพิ่มความสามารถสูงสุดในการทํางานของ
กลามเนื้อ ซ่ึงมีความเห็นตรงกันกับ พงษจันทร (2551) ไดกลาวไววา ความยาวของซารโคเมียรและ
ความตึงตัวของกลามเนื้อจากการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อเปนการทํางานของไมโอซินและแอก
ทินฟลาเมนตในกลามเน้ือจะเพิ่มข้ึน ตรงกันขามเม่ือมีการยืดเหยียดกลามเน้ือการซอนกันของซาร
โคเมียรในกลามเนื้อจะลดลง เพื่อยอมใหเสนใยกลามเนื้อยืดยาวออกไป และหากการซอนกันของ
ซารโคเมียรมีระยะการยืดยาวออกในชวงเหมาะสมหรือมีความยาวเทากับความยาวขณะพัก
กลามเนื้อ จะมีแรงหดตัวไดดีท่ีสุด เพราะทุกครอสบริดจในซารโคเมียรจะมีการทํางานพรอมกันกับ
แอกทินและไมโอซินจับกันไดพอดี  

Young และคณะ (2004) ไดทําการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี ในชวง
การอบอุนรางกายท่ีมีตอความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้องอขอสะโพกและกลามเนื้อตนขาดานหนา 
โดยใชการวัดดวยวิธี Modified Thomas Test ในชวงการเคล่ือนไหวของขา และความเร็วของเทาท่ี
แตะกับลูกฟุตบอลขณะเตะลูกดวยแรงสูงสุด  ผู เขารวมการศึกษาเปนนักกีฬาฟุตบอลของ
ออสเตรเลียจํานวน 13 คน โดยนักเตะ 7 คน ตองทําการอบอุนรางกายดวยการวิ่งท่ีระดับเกือบสูงสุด 
(Sub-Maximum Running) ขณะท่ีนักเตะอีก 6 คน ตองทําการยืดกลามเนื้อท่ีใชในการงอขอสะโพก
และกลามเนื้อตนขาดานหนาแบบอยูกับท่ี หลังจากนั้นทําการอบอุนรางกายดวยการวิ่งโดยจะทําการ
วัดความยืดหยุนของกลามเนื้อดวยวิธี Modified Thomas Test กอนและหลังการอบอุนรางกายแตละ
แบบ โดยจะมีการบันทึกภาพเคล่ือนไหว (Videotape) เพื่อวัดชวงการเคล่ือนไหวของขาท่ีใชเตะ
บอลและความเร็วขณะท่ีเทาแตะลูกบอล ผลการศึกษาพบวาไมมีความแตกตางทางสถิติของความ
ยืดหยุนหลังทําการอบอุนรางกายแตละชนิด (p>0.05) และไมพบการเปล่ียนแปลงทางสถิติของการ
อบอุนรางกายดังกลาวตอความสามารถในการเตะลูกบอล (p>0.5) จึงกลาวไดวาการวัดความ
ยืดหยุนของกลามเนื้อดวยวิธี Modified Thomas Test อาจไมสามารถท่ีจะบอกการเปล่ียนแปลงของ
ความยืดหยุนของกลามเนื้อภายหลังการอบอุนรางกายไดอยางทันที และการยืดกลามเนื้อไมมีผลตอ
ชวงการเคล่ือนไหวของขาท่ีใชในการเตะลูกบอลหรือความเร็วของเทาเลย จึงนาจะเปนผลมาจาก
ทักษะของการเตะลูกมากกวา          
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Unick และคณะ (2005)ไดศึกษาเปรียบเทียบผลเฉียบพลันของการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับ
ท่ีและแบบกระชากท่ีมีตอประสิทธิภาพการกระโดดข้ึนในแนวดิ่ง และยังศึกษาตอวากําลังของการ
กระโดดแตกตางกันหรือไม เม่ือเวลาผานไป 15 และ 30 นาที ภายหลังจากการยืดกลามเนื้อ โดย
ผูเขารวมการศึกษาซ่ึงเปนผูหญิงท่ีไดรับการฝกฝนจํานวน 16 คน ท่ีแบงออกเปน 2 กลุม ดวยวิธีการ
สุมดวยจํานวนท่ีเทาๆ กัน จะตองทดสอบการกระโดดดวยชุดทดสอบการกระโดดข้ึนในแนวด่ิง ท้ัง
ในชวงกอนการทําการยืด และชวงหลังจากการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีหรือแบบกระชาก ผลท่ีได
แสดงใหเห็นวาไมมีความแตกตางกันทางสถิติของคะแนนท่ีไดจากการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งเม่ือ
เปรียบเทียบระหวางการยืดแบบอยูกับท่ีและแบบกระชาก จึงกลาวไดวาการยืดกลามเน้ือกอนการ
แขงขันอาจไมมีผลเสียตอประสิทธิภาพการเลนกีฬาของผูหญิงท่ีไดรับการฝกฝนแลว  

Yamaguchi (2005)ทําการศึกษาในนักเรียนชายท่ีมีสุขภาพดีจํานวน 11 คน เพื่อใหเกิดความ
กระจางในเร่ืองผลของการยืดกลามเน้ือแบบอยูกับท่ีนาน 30 วินาที เปรียบเทียบกับการยืดแบบ
เคล่ือนท่ี ท่ีมีตอกําลังของการเหยียดขอเขา โดยผูเขารวมการศึกษาแตละคนตองทําการยืดกลามเนื้อ 
5 กลุมกลามเนื้อของขาสองขาง ท้ังแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ี และแบบไมมีการยืดกลามเนื้อ 
ในวันท่ีตางกัน ทําการวัดกําลังของการเหยียดขอเขาท้ังกอนและหลังการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี 
แบบเคล่ือนท่ี และแบบไมมีการยืดกลามเน้ือ ผลพบวาไมมีความแตกตางกันทางสถิติของคากําลัง
เหยียดขอเขา หลังจากการยืดกลามเนื้อท้ังแบบอยูกับท่ี (1788.5 ± 85.7 วัตต) และหลังจากท่ีไมมีการ
ยืดกลามเน้ือ (1784.8 ± 108.4 วัตต) ขณะท่ีพบวากําลังเหยียดขอเขาหลังการยืดกลามเนื้อแบบ
เคล่ือนท่ี (2022.3 ± 121.0 วัตต) มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) เม่ือเทียบกับหลังจาก
ท่ีไมมีการยืดกลามเนื้อ จึงอาจกลาวไดวาการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีนาน 30 วินาที ไมไดชวยเพิ่ม
หรือลดประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ แตการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ีจะชวยสงเสริม
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อได   

Jagger และคณะ (2008) ไดทําการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบผลของวิธีการยืดกลามเนื้อแบบ
กระชากและแบบเคล่ือนท่ี ท่ีทําอยางสมํ่าเสมอในชวงอบอุนรางกาย ตอประสิทธิภาพการกระโดด
ข้ึนในแนวดิ่ง (ความสูง แรง และกําลัง) ในอาสาสมัครนักศึกษามหาวิทยาลัยท้ังเพศชายและหญิงท่ี
มีสุขภาพดีจํานวน 20 คน อายุระหวาง 22-34 ป (24.8 ± 3 ป) อาสาสมัครท่ีเขารวมการศึกษาท้ังหมด
จะตองทําการยืดกลามเนื้อดวยวิธีการท้ัง 3 แบบ ในชวงเวลา 3 วันท่ีไมติดตอกัน โดยแตละวัน 
ผูเขารวมการศึกษาทุกคนจะตองทําตามวิธีการ 1 ใน 3 แบบ (ไมยืดกลามเน้ือ, ยืดกลามเนื้อแบบ
กระชาก, ยืดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี) ใหครบถวนสมบูรณ การวัดความสูง แรง และกําลังของการ
กระโดดข้ึนในแนวดิ่งหลังจากวิธีการยืดกลามเนื้อแตละแบบนั้นจะใชแผนวัดแรงกระโดดของ 
Kistler Quattro ท่ีมีความนาเช่ือถืออยูในระดับดีมาก จากการวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวย Paired 
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Sample T-test พบวา ไมมีความแตกตางกันทางสถิติท้ังในเร่ืองระดับความสูง แรง และกําลังของ
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่งเม่ือเปรียบเทียบระหวางวิธีการไมยืดกลามเน้ือและวิธีการยืดกลามเน้ือ
แบบกระชาก ขณะท่ีพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในเร่ืองของกําลังของการ
กระโดดข้ึนในแนวดิ่งเม่ือเปรียบเทียบระหวางวิธีการไมยืดกลามเนื้อและวิธีการยืดกลามเน้ือแบบ
เคล่ือนท่ี แตไมพบความแตกตางกันทางสถิติในเร่ืองของความสูงและแรงในการกระโดด ผลท่ีได
จากการศึกษานี้จึงแสดงใหเห็นวา ไมวาจะเปนการยืดกลามเนื้อแบบกระชากหรือแบบเคล่ือนท่ีก็ไม
สามารถเพิ่มประสิทธิภาพเร่ืองความสูงและแรงของการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งได อยางไรก็ตาม 
หลังจากทําการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ีจะชวยเพิ่มกําลังของการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งไดเปน
อยางดี   

O'Sullivan และคณะ (2009) การอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อชวยเพิ่มความ
ยืดหยุนของกลามเนื้อตนขาดานหลังและลดความเส่ียงตอการเกิดการบาดเจ็บได จึงไดทําการศึกษา
ผลระยะส้ันของการอบอุนรางกาย การยืดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี และการยืดกลามเนื้อแบบ
เคล่ือนไหว ท่ีมีตอความยืดหยุนของกลามเนื้อตนขาดานหลังท้ังในกลุมคนท่ีเคยและไมเคยไดรับ
การบาดเจ็บกลามเน้ือตนขาดานหลัง โดยทําการศึกษากรณีสุมแบบไขว (Randomised Crossover 
Study Design) จํานวน 2 วัน ทําการวัดความยืดหยุนของกลามเนื้อตนขาดานหลังดวยวิธีการวัดชวง
การเคล่ือนไหวของการเหยียดขอเขาแบบผูอ่ืนกระทําให (Passive Knee Extension Range of 
Motion: PKE ROM) ผูเขารวมการศึกษาเปนผูท่ีเคยมีการบาดเจ็บกลามเน้ือตนขาดานหลังจํานวน 
18 คน และเปนผูท่ีไมเคยมีการบาดเจ็บกลามเนื้อตนขาดานหลังจํานวน 18 คน ในท้ัง 2 วันของ
การศึกษา จะทําการวัด PKE ROM ท้ังหมด 4 คร้ัง คือ ชวงกอนการทดลอง ชวงหลังอบอุนรางกาย
ทันที ชวงหลังการยืดกลามเนื้อทันที (แบบอยูกับท่ี หรือแบบเคล่ือนไหว) และชวงพักหลังการยืด
กลามเนื้อไปแลว 15 นาที ผูเขารวมการศึกษาทุกคนตองทําการยืดกลามเน้ือท้ังแบบอยูกับท่ี และ
แบบเคล่ือนไหวแตกระทําคนละวัน สถิติท่ีใชในการวิเคราะหคือ ANOVA ผลการศึกษาพบวา การ
ทดลองแบบไขวท้ังสองกลุมมีความแตกตางกันทางสถิติในเร่ืองของระยะเวลาท่ีทําการทดลอง 
(p<0.001) ผลของการวัด PKE ROM หลังการอบอุนรางกายทันทีมีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.001) และหลังจากการอบอุนรางกายพบวา PKE ROM มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติหลังการยืดแบบอยูกับท่ี (p=0.04) แตพบวามีคาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติหลังการยืดแบบ
เคล่ือนไหว (p=0.013) นอกจากนี้ยังพบวาการเพ่ิมข้ึนของคา PKE ROM หลังการอบอุนรางกายและ
การยืดแบบอยูกับท่ี กลับมีคาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติหลังจากการพัก 15 นาทีหลังการยืด
กลามเน้ือ (p<0.001) แตคา PKE ROM ยังคงมากกวาในชวงกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.001) แตไมพบความแตกตางทางสถิติระหวางกลุมท่ีเคยและไมเคยมีการบาดเจ็บ
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กลามเนื้อตนขาดานหลัง พบวากลุมท่ีเคยมีการบาดเจ็บกลามเนื้อตนขาดานหลังจะมีคา PKE ROM 
เพิ่มข้ึนมากกวากลุมท่ีไมเคยบาดเจ็บภายหลังทําการอบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี แต
ไมมีความแตกตางทางสถิติ จึงกลาวไดวาการอบอุนรางกายสามารถเพ่ิมความยืดหยุนของกลามเนื้อ
ตนขาดานหลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การยืดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี สามารถเพิ่มความยืดหยุน
ของกลามเนื้อตนขาดานหลังไดขณะท่ีการยืดแบบเคล่ือนไหวไมไดชวยเพิ่มความยืดหยุนกลามเนื้อ
ตนขาดานหลังแตอยางใด ดังนั้นผลของการอบอุนรางกายและการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี 
สามารถเพิ่มความยืดหยุนของกลามเน้ือไดดีในผูท่ีมีความยืดหยุนลดลงหลังการบาดเจ็บกลามเน้ือ
แตยังไมเห็นผลชัดเจนทางสถิติ       

Amiri-Khorasani และคณะ (2010) ศึกษาผลของการยืดกลามเน้ือแบบอยูกับท่ี แบบ
เคล่ือนท่ี และแบบอยูกับท่ีรวมกับเคล่ือนท่ี ในชวงของการอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย ตอ
ความคลองแคลววองไวท่ีทดสอบดวยวิธีการ Illinois Agility Test (IAT) ในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ
จํานวน 19 คน (อายุ 22.5 ± 2.5 ป, สวนสูง 1.79 ± 0.003 เมตร, น้ําหนักตัว 74.8 ± 10.9 กิโลกรัม) 
โดยจะทําการวัดความคลองแคลววองไวภายหลังจากทําการยืดกลามเน้ือดวยวิธีการตางๆ กัน คือ 
แบบอยูกับท่ี แบบเคล่ือนท่ี แบบอยูกับท่ีรวมกับเคล่ือนท่ี และแบบไมมีการยืด นักกีฬาท่ีเขารวม
การศึกษาสามารถแบงออกเปนกลุมท่ีมีประสบการณในการเลนฟุตบอลนอยและมาก (5.12 ± 0.83 
และ 8.18 ± 1.16 ป) ผลการศึกษาพบวาเวลาท่ีทําไดในการทดสอบความคลองแคลววองไวมีคา
ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท้ังภายหลังจากการที่ไมไดยืดเม่ือเปรียบเทียบระหวางแบบไมไดยืด
กลามเนื้อและแบบยืดอยูกับท่ี ภายหลังจากการยืดแบบเคล่ือนท่ีเม่ือเปรียบเทียบระหวางแบบยืดอยู
กับท่ีและแบบยืดเคล่ือนท่ี และภายหลังจากการยืดแบบเคล่ือนท่ีเม่ือเปรียบเทียบระหวางแบบยืด
เคล่ือนท่ีและแบบยืดอยูกับท่ีรวมกับเคล่ือนท่ี โดยมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาท่ี
ไดจากการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการยืดแตละวิธี ดังนี้ 14.18 ± 0.66 วินาที (แบบไมมี
การยืด) 14.90 ± 0.38 วินาที (ยืดแบบอยูกับท่ี) 13.95 ± 0.32 วินาที (ยืดแบบเคล่ือนท่ี) และ 14.50 ± 
0.35 วินาที (ยืดแบบอยูกับท่ีรวมกับเคล่ือนท่ี) โดยพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ระหวางกลุมท่ีมีประสบการณในการเลนมากและนอยภายหลังจากการที่ไมไดยืดกลามเนื้อและการ
ยืดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี แตพบวาภายหลังการยืดแบบเคล่ือนท่ีมีการลดลงของเวลาท่ีใชในการ
ทดสอบความคลองแคลววองไวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับการยืดแบบอยูกับท่ีท้ัง
ในกลุมท่ีมีประสบการณในการเลนมากและนอย การยืดแบบเคล่ือนท่ีในชวงการอบอุนรางกายจึง
สงผลใหเกิดการเตรียมความพรอมของประสิทธิภาพความคลองแคลววองไวไดดี อีกท้ัง นักกีฬาท่ีมี
ประสบการณในการเลนท่ีมากก็จะมีทักษะความคลองแคลววองไงท่ีดีข้ึนตามจํานวนปท่ีไดรับการ
ฝกฝนหรือเลนกีฬาฟุตบอล  
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จากการท่ีวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาอเมริกัน (American College of Sports 
Medicine,ACSM) ไดใหคําแนะนําเกี่ยวกับการฝกความยืดหยุนไววาใหฝกโดยเนนการยืดเหยียด
กลามเน้ือเฉพาะมัดหลักๆ ของขอตอนั้นๆ (Major Joint) ก็เพียงพอแลว แตก็ยังไมมีงานวิจัยท่ีมา
สนับสนุนขอแนะนําดังกลาวมากนั้น และยังไมทราบวาวิธีการยืดแบบใด (ท้ังในเร่ืองของเทคนิค
และระยะเวลาการยืด) จึงจะทําใหเกิดการเพิ่มความยืดหยุนดังกลาว Sainz de Baranda และ Ayala 
(2010) จึงไดทําการวิจัยทางคลินิกเพ่ือตองการทราบวาวิธีการฝกความยืดหยุนตามขอแนะนําของ 
ACSM สามารถท่ีจะเพิ่มชวงการเคล่ือนไหวของการงอขอสะโพกไดหรือไม ผูเขารวมการวิจัยเปน
นักศึกษามหาวิทยาลัยท่ีมีรางกายสมบูรณแข็งแรงจํานวน 173 คน เปนเพศชาย 122 คน (อายุ 21.3 ± 
2.5 ป, สวนสูง 176.33 ± 8.35 เซนติเมตร, น้ําหนักตัว 74.42 ± 10.80 กิโลกรัม) และเพศหญิง 51 คน 
(อายุ 20.7 ± 1.6 ป, สวนสูง 163.43 ± 6.57 เซนติเมตร, น้ําหนักตัว 60.12 ± 7.88 กิโลกรัม) โดยแบง
ออกเปน 7 กลุมการทดลองดวยวิธีการสุม คือ กลุมความคุมท่ีไมมีการฝกยืดกลามเนื้อ 1 กลุม และ
กลุมท่ีมีการฝกยืดกลามเนื้อ 6 กลุม โดยท้ัง 6 กลุม ตองทําการยืดกลามเนื้อตามโปรแกรมและวิธีการ
ท่ีแตละกลุมไดรับเปนระยะเวลา 12 สัปดาห อันประกอบดวยการฝกยืดกลามเนื้อ 180 วินาทีตอวัน 
จํานวน 3 คร้ังตอสัปดาห โดยแตละกลุมจะมีเทคนิค [กระทําเอง (Active) หรือ ผูอ่ืนกระทําให 
(Passive)] และระยะเวลา (15, 30 หรือ 45 วินาที) ในการยืดแตละคร้ังตางกันไปใน 6 กลุมนั้น 
กระทําการวัดชวงการเคล่ือนไหวของการงอขอสะโพกแบบผูอ่ืนกระทําให (Passive Range of 
Motion: PROM) ดวยวิธีการยกขาท้ังสองขางข้ึนตรงๆ (Bilateral Straight-Leg Raise Test) ในชวง
กอน ระหวาง (สัปดาหท่ี 4 และ 8) และหลังจบโปรแกรมการฝก (สัปดาหท่ี 12) ผลการศึกษาพบวา 
หลังจากการฝกโปรแกรมยืดกลามเน้ือมีการเพิ่มข้ึนของชวงการเคล่ือนไหวของการงอขอสะโพก
แบบผูอ่ืนกระทําใหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในท้ัง 6 กลุมท่ีมีการฝกยืดกลามเนื้อ แตไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบระหวางแตละกลุมท่ีแบงตามเทคนิคและระยะเวลาในการยืด
กลามเนื้อ (p<0.05) นอกจากนี้ยังพบวา ขณะท่ีคาชวงการเคล่ือนไหวของการงอขอสะโพกแบบผูอ่ืน
กระทําใหในกลุมควบคุมลดลง (Delta PROM: -0.08 Degrees, 95% Confidence Interval [CI] = -
2.3 to 5.3) กลุมทดลองท่ีมีการฝกยืดท้ัง 6 กลุมจะมีคาเพิ่มข้ึน (Delta PROM: 15.14 Degrees, 95% 
CI = 10.19 to 23.56) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติหลังจากการฝกยืดกลามเนื้อ 12 สัปดาห (p<0.05) จึง
กลาวไดวาการฝกยืดกลามเนื้อตามคําแนะนําของ ACSM ก็สามารถเพ่ิมชวงการเคล่ือนไหวของการ
งอขอสะโพกในวัยหนุมสาวท่ีรางกายสมบูรณแข็งแรงได   
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Ayala และคณะ (2010) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการยืดกลามเนื้อแบบกระทําดวยตนเองที่
มีตอชวงการเคล่ือนไหวของการงอขอสะโพกในนักกีฬาฟุตซอลอาชีพหญิงจํานวน 18 คน แบง
ออกเปน 2 กลุม ดวยวิธีการสุม คือ กลุมควบคุมท่ีไมมีการยืดกลามเนื้อและกลุมทดลองท่ีทําการยืด
กลามเน้ือ โดยทําการวัดความยืดหยุนของกลามเน้ือตนขาดานหลังดวยการวัดชวงการเคล่ือนไหว
ของการงอขอสะโพกแบบผูอ่ืนกระทําใหทีละขาง (Unilateral Passive Straight Leg Raise Test) ท้ัง
ในชวงกอน (สัปดาหท่ี 2, 4 ,6 กอนเร่ิมโปรแกรมยืดกลามเนื้อ) ระหวาง (สัปดาหท่ี 2, 4, 6, 8 ของ
โปรแกรมการยืดกลามเนื้อ) และหลัง (สัปดาหท่ี 2,4 หลังจากจบโปรแกรม) โปรแกรมการยืด
กลามเนื้อแบบกระทําเองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการศึกษาพบวาโปรแกรมการยืดกลามเน้ือ
แบบกระทําเอง 8 สัปดาห สามารถเพิ่มชวงการเคล่ือนไหวของการงอขอสะโพกได 26.0 ± 8.8% 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) และ 4 สัปดาหหลังจากจบโปรแกรมการยืดกลามเนื้อพบวาชวง
การเคล่ือนไหวในการงอขอสะโพกจะลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)  

กีฬาในประเทศไทยท่ีมีการกลาวถึงการยืดเหยยีดกลามเนือ้ เชนกฬีาวอลเลยบอลซ่ึงเปน
กีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวอยูตลอดเวลา เทคนิคท่ีใชยดืเหยยีดกลามเนื้อหลังจากการฝกจึงเปนแบบ 
Dynamic และแบบ PNF (Contract – Relax) โดยใหนกักฬีาจับคูกนัเพื่อชวยเหลือกันในการยืด
เหยยีดแตละทาทุกสวนของรางกาย  

กีฬาเทนนิสใชการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Dynamic สําหรับชวงการ Warm up และการยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบ Static สําหรับการ Cool down 
 


